
 ( ℗Body 2 Brain ccm ) کیت اولیھ برای بازماندگان جنگ خشونت بھ شمول

تمرینات و معلومات راجع بھ ترضیض 

چرا من متفاوت ھستم ؟ 

 چرا من حرکات متفاوت انجام میدھم ؟ جنگ ، مھاجرت و انفجار تجارب بسیار پراسترس ھستند. دیگر 
ھیچ چیز نورمال بنظر نمیرسد در چنین شرایط ما تجربھ کردیم کھ دنیا بھ تاریکی روان است و ما بشکل 

نادرست عکس العمل نشان میدھیم و شما خود را تجربھ نماید کھ رفتار غیر مترقبھ باعث افسردگی میگردد 
شما برخلاف خود رفتار مینماید بعد از تجارب شدید و دردناک مشکل است از عھده برآمدن تغییر 

عادت  ، ھر دو نارمل و قابل فھم! 

شما نورمال ھستید لیکن جنگ ، زد و خورد و انفجار نیستند آنھا ممکن صحت شما را صدمھ رساند. 

چی ممکن واقع خواھد شد: 

1-شما تمرکز ومشکلات در تمرکز را ھمراه با حافظھ خود تجربھ کرده نمیتواند. 

2-خاطرات دردناک دوباره تکرار خواھد شد. 

3-شما ترسنان ، مشتاق ، وحشتزده عصبی و تحریک پذیر ھستید. 

4-آن میتواند رھنمای رفتار خشونت آمیز چیزیکھ برای شما غیر معمول است باشد. 

5-شما احساس غمگین ، گریھ و عقارت مینماید. 

6-شما در ھر دو حالت بی قرار و بی حال ھستید. 

7-شما خود را گناھکار بخاطر ترک ( عزیزشما / دوست شما ) کسانیکھ بد از شما اند احساس  مینماید. 

8-شما ممکن است یک درد نا مشخص فزیکی و بطور کلی خستگی احساس کنید. 

9-شما ممکن حتی باور بھ اینده و یا ارزشی خود ندارید. 

10-دیگرھیچیز برای شما دلچسپ نبوده و حتی شما نمیخواھید با کسی حرف بزنید. 

11-شما احساس عجیب و غریب داشتھ و نمیتوانید دیگر خود را بفھمانید. این حالات را استرس بعد از  
ترضیض گویند.اشخاص کھ با ایشان خشونت صورت گرفتھ ممکن بعضی از این اعراض را داشتھ باشند 

اکثرآ سیستم عصبی ماووف میگردد. 

اگر شما در محل مصون ھستید ممکن اعراض فروکش گردد شما خود را با بعضی از تمرینات کیت اولیھ 
توصیھ یافتھ توسط متخصص تروما  کمک کرده میتوانید وجود شما میتواند کمک کند برای آرامش افکار 

و احساسات شما. 



 این تمرینات اسان بوده و شما میتوانید آنرا بیاموزید پس از ھمین لحظھ میتوانید پروگرام دلخواه تان را با 
فامیل و دوستان شریک سازید بخاطریکھ با ھم بیشتر جالب میگردد این تمرین را چندین بار مثل کار 
فزیکی انجام داده این تمرین میتواند مثل دوا خوب موثر بوده و شما  میتوایند تصمیم بگیرید کھ چقدر 

میخواھید آنرا انجام دھید. 

کمک اولیھ برای اضطراب و حملات ترس:- 

این تمرینات ساده بدنی جالب کار میکنند و اضطراب و بیقراری شما را کاھیش میدھد این 
میتواند کمک کند برای مصونیت شما کھ شما  دو باره واضح فکر نماید. 

دستان بالای زانو:- 

بازو ھای خود را آرام گرفتھ و فشار دھید دستان راست و چپ خود را بالای ران ھا و تمامی وزن 
خود را مستقیم بالای ران ھا و دستان تان بروی ران واقعی قرار گیرد. 

بیرون کردن ھوا از بینی:- 

ابتدا یک نفس عمیق گرفتھ و بعد زنخ خود را  بلند نموده ھوا بلع شده را  آرام مثل ب ب ب ب ب ب ب ب 
، ره ره ره ره ره خارج سازید ، این حالت سبب کاھیش تشویش شده و اعصاب را آرام میسازد. 

فشار دادن بینی:- 

این تمرین اسان و شما میتوانید آنرا بھ ھر محل انجام دھید اگر شما احساس حملات ھراس و ترس  دارید 
بینی خود را ممکن است با یک دستمال کاغذی فشار داده و تصور کنید تمامی وحشت و ترس بطور خود 

کار دستمال را احتوا نموده و شما میتوانید آنرا از وجود خود بیرون پرتاب نماید. 



ایستادن بالای یک پا:- 

یک تمرین ساده و مھم برای اضطراب برای یک دقیقھ بالای یک پا بایستید اگر شما در آغاز احساس 
اعتماد بھ نفس را از سبب تکان خوردن زانو ھای خود نمینماید کف پای چپ خود را بھ سطح اتاق گذاشتھ 

تا برای حفظ موازنھ شما کمک نماید ھنگامیکھ اعتماد بھ نفس تان بیشتر شد بیشتر دقت نموده بالای 
انگشتان استاده بازو ھا و پا ھای تان را بسط دھید بنآ پا ھای شما برای حفظ موازنھ قادر شده دیگر جای 

ترس نخواھد بود. 

با پا ھای خود بایستید:- 

این واقعآ آسان است پا ھا را از ھم جدا نموده و ھر دو پا را بشکل متناوب بروی سطح راست بھ چپ 
راست و چپ این شما را برای تقویت حس امنیت و اعتماد بھ نفس کمک خواھد کرد. 

بالا بردن سطح  احساسات و اعتماد بھ نفس:- 

اینھا  تمرینات  خاصی ھستند کھ شما را خوش بخت سازند  کھ این خوشی  خیلی مھم برای صحت و بدن 
شما است و ھمجنان غم ھای شما را دور میسازد. 

قدم زدن:- 

چیزیکھ شما تقریبآ در یک سالگی انجام دادید شروع بھ قدم زدن نموده و دستان را تکان دھید این تمرین را 
چندین بار در طول روز انجام داده و کمی سرعت بخشید  10 – 15 متر میتواند کافی باشد برای احساس 

خوشی شما. 

خیز زدن:- 

آیا میدانید چطور انجام دھید؟  

خیز زدن با ھر دو پا و یا از یک پا بھ دیگر پا ، خیز زدن در ھوا یا در راه  پلھ ھا خیز زدن مثل پرواز و 
یک ھنر است. شما میتواند خیز بزنید اکثرآ و ھر جا.آغاز نمودن صبح با خیز زدن آرام بخش برای افکار 

و بدن شماست. 



دست بروی قلب:- 

لطفآ دست راست یا چپ و یا ھر دو دست را روی قلب بگذارد شما میتوانید دست تان را آرام و یا کمی با 
فشار بگذارد قلب خود را مثل دوست خود فکر نموده کھ میتواند کمک نماید شما را احساس راحتی بھتر 

نماید اگر شما برای بعضی افکار می اندیشید میتوانید آنرا انجام دھید. 

تاب خوردن شانھ ھا:- 

برای چند لحظھ بازو ھایتان را از پیش رو بھ عقب بالای شانھ ھای تان برده بازو راست بالای شانھ 
راست و بازو چپ بالای شانھ چپ تصور کنید کھ غم شما از طرف راست و چپ  از شانھ بھ عقب ترک 

شده بعضآ میتوانید در ھمین حالت خیز ھم بزنید کھ این دو برابرموثریت دارد. 

خمیازه :- 

دھن خود را بزرگ و وسیع باز نموده (خمیازه ) میدانید این چی کار میکند! و اینکھ وانمود سازید کھ 
خمیازه میکشید این تمرین خستگی عضلات روی شما را دور ساختھ افکار و احساسات شما را میتواند 

راحت سازد این تمرین کمک کننده وتقویت کننده کیفیت خواب شما خواھد بود و خواب خوب کمک کننده 
صحتمندی شما خواھد بود بھ ھمین علت خمیازه خوب است. 

و یک چیز مھم دیگر اگر شما احساس میکنید کھ شما  نمیتوانید خود را بیشتر کمک کنید دور بزنید بھ 
یاران و دوستان بی اندیشید بھ کسانیکھ شما را کمک میکنند این یک علامھ مثبت است این ضعف شما شما 

را نشان نمیدھد. 

�  
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